


Fichtenwipfel

Die Volksmedizin kennt Fichtenwipfelsirup als
Hustensaft. In letzter Zeit greift aber die geho-
bene Gastronomie wegen ihres interessanten
Geschmacks gern auf Fichtenwipfel zuriick.

————— Weil nurim Mai die Fichten-
knospen noch so jung sind, dass sie weich und an-
genehm zu essen sind, werden sie auch »Maiwipfel«
genannt. Doch gegen Ende Mai kénnen die jungen
Triebe bereits hart sein. Es gilt also, rechtzeitig in
den Wald zu gehen!

ZUTATEN

2 Handvoll Fichtenwipfel, frisch gepfliickt
250 ml Wasser
1TL (5 @) Ursalz

Géargefall mit 500 ml
Fassungsvermégen
und Beschwererkit

Ansatz mit Salzlake:
2%
Fermentationsdauer:
7-9 Tage

Haltbarkeitsdauer:
1 Jahr

ZUBEREITUNG

Fichtenwipfel waschen und die braunen Hiutchen an
den Ansétzen moglichst vollstindig entfernen.

Fiir die Lake Salz in Wasser einrtiihren, bis alles aufge-
16st ist.

Die Wipfel ins Glas einlegen, Lake dariiber giefien, bis
sie tiberstehend bedeckt sind. Im Glas oben ausrei-
chend Raum frei lassen, damit das Gargut atmen kann.
Beschwererkit einlegen und Gefaf verschlieflen.

TIPP

Sie kénnen genauso gut Wipfel von Tannen verwen-
den. Bei einer Frithlingswanderung vor ein paar Jahren
bin ich durch den Wald spaziert und habe ein kleines
Stlickchen aller essbaren Nadelbaumwipfel, die mir
uber den Weg gekommen sind, gekostet. Es ist inter-
essant, wie sehr sie sich im Geschmack unterscheiden.
Achtung vor der giftigen Esche!

VERWENDUNG

Fichtenwipfel sind im Geschmack so intensiv, dass sie
pur gegessen kein Vergniigen sind. Nehmen Sie daher
beim Kosten nur wenige Nadeln, keinen ganzen Wip-
fel. Sie sind, sparsam dosiert, ein Wiirzmittel. Das Aro-
ma passt herrlich zu Fleischsaucen, besonders zu Wild.
Einzelne Nadeln oder feinst geschnittene Wipferl sind
eine tolle Garnierung, sowohl auf pikanten als auch auf
siiBen Speisen.

Bereiten Sie dann und wann Speiseeis selbst zu?
Dann probieren Sie eine Variante Kirscheis, die Sie mit
einer kleinen Menge Ihrer Wipfel aromatisieren.
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Fichtenwipfel-Sanddorn-Lassi

Lassi ist ein Joghurtgetrank, das bei keinem
indischen Essen fehlen darf und dazu inspi-
riert, mit heimischen und hochwertigen Zu-
taten zu experimentieren. Eine Variation
stelle ich lhnen nun vor, sie paart Sanddorn
mit fermentierten Fichtenwipfeln.

————> Sanddorn ist eine beinahe verges-
sene heimische Obstsorte. Als »Zitronen des Nor-
dens«und natiirliche Multivitaminkapsel werden
sie nun zu Recht aus der Mottenkiste geholt.

ZUTATEN

1TL fermentierte Fichtenwipfel
1 EL Sanddorn-Muttersaft (oder Zitronensaft)
200 ml selbstgemachter Milchkefir (oder
Naturjoghurt)
1 TL Zucker (oder SiiBungsmittel)
nach Belieben
50 ml Mineralwasser nach Belieben
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ZUBEREITUNG

Fichtenwipfel, Sanddornsaft und Zucker mit dem Mix-
stab im Joghurt zerkleinern, bis keine Stiickchen mehr
zu sehen sind. Die Konsistenz des Milchkefirs wird da-
bei luftig.

Die angegebene Menge ist zurtickhaltend siiff. Wenn
Sie es gerne siifler mogen, erh6hen Sie einfach die
Zuckermenge.

TIPPS

Wenn Sie das Lassi fliissiger und spritziger haben wol-
len, rithren Sie Mineralwasser ein. Schmecken Sie das
Lassi ab.

Der herb-saure Geschmack von Sanddorn ist fiir
manche ungewohnt, dosieren Sie ihn deshalb sparsam.
Sanddorn-Muttersaft friere ich im Eiswiirfelbeutel ein.
So habe ich Sanddorn immer in kleinen Portionen zur
Hand. Sanddorn-Muttersaft bekommen Sie in Dro-
gerien, Bioldden oder Apotheken. Achten Sie darauf,
woher er kommt. Die europdischen Sanddornprodu-
zenten werden namlich mehr und freuen sich, wenn
sie Kdufer finden.

In Bezug auf den Vitamin-C-Gehalt 14sst Sanddorn
alle Zitrusfriichte blass aussehen. Er bietet aber viele
weitere Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
und, das wiirde man nicht vermuten, wertvolle unge-
séttigte Fettsduren.



Zucchinistreifen

Zucchini kdnnen Sie in allen erdenklichen
Formen fermentieren. Fiir die spatere Ver-
wendung als Gemiiserollen werden sie hier
in moglichst langen und diinn geschnittenen

Streifen vergoren.

——— > Zucchini zdhlt mit rund 95 Prozent
Fliissigkeitsanteil zu den wasserreichen Gemiise-
sorten. Sie brauchen etwas mehr Salz, um ihre Biss-
festigkeit zu behalten. Sie sind obendrein kohlen-
hydratarm. Es lohnt sich, den Milchsdurebakterien
etwas zusitzliche Nahrung mitzugeben.

ZUTATEN

800-1000 g kleine Zucchini mit einem
Durchmesser von max. 5 cm

3 Knoblauchzehen, geschilt

2-3 Scheiben weifle Zwiebel

500 ml Wasser

3% TL (17,5 g) Ursalz

1 leicht geh&ufter EL (17g) Ursalz

Hohes Gargefa mit
1,5 | Fassungsvermégen und
Beschwererkit

Ansatz mit Salzlake:
3,5%

Fermentationsdauer:
4-7 Tage

Haltbarkeitsdauer:
3-6 Monate
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ZUBEREITUNG

Zucchini waschen, Stiel- und Bliitenansatz wegschnei-
den und der Lange nach mit einem Gemisehobel in
lange Streifen schneiden. Dabei mit beiden Hinden
gleichmaéBigen Druck auf die 1dngs aufgelegten Zucchi-
ni austiben. Schnittschutzhandschuhe verwenden!

Die Zucchinischeiben nach Grof3e sortieren und einen
Stapel bilden. Die ganz schmalen Scheiben, die von den
AuBlenseiten stammen, zur Seite legen, um sie ander-
weitig zu verwenden.

Fir die Lake Salz im Wasser vollstindig auflosen.

Vom Stapel nun einige Scheiben nehmen und daraus
eine Rolle bilden. Die Rollen sollen nur mehr ein wenig
kleiner sein als der Durchmesser des Gargefafes.

Zunichst die Zwiebelscheiben in das Gefaf3 legen, dann
eine Zucchinischeibenrolle nach der anderen einlegen.
Oben gentigend Raum frei lassen. Die Knoblauchzehen
zwischendurch in freie Liicken stecken.

Nun so viel Lake einfiillen, bis die Zucchini tiberragend
bedeckt sind. Das Beschwererkit einlegen und das Géar-
gefaf3 verschlieflen.

TIPP

Zucchini gelingen diesem Rezept folgend auch, wenn
sie in Wiirfel geschnitten oder geraspelt sind. Da
Zucchini nur wenig Eigengeschmack haben, tut ihnen
eine Aromatisierung gut. Verwenden Sie Krduter und
Gewiirze ganz nach Threm Belieben.



Gefiillte Zucchinirollchen

FUR 20 STUCK

Zucchinirdlichen sind ein toller vegetarischer
Beitrag fiir ein Fingerfood-Buffet, das garan-
tiert fiir Erfolg sorgt. Die Saure der Zucchini-
scheiben harmoniert gut mit dem fruchtigen
Zitronenaroma der Fiillung.

ZUTATEN

20 fermentierte Zucchinistreifen (S. 104)

2 Handvoll getrocknete Cranberrys (oder
getrocknete Preiselbeeren oder Apfel-
spalten), gehackt

2-3 TL Zesten von Salzzitronen (oder frische
Zitronenzesten), gehackt

1 Prise Chilipulver

1 kleiner Schuss Sojasauce

200 g Topfen (Quark), cremig, 20 % F.i.Tr.

ZUBEREITUNG

Zucchinistreifen in einem Sieb abtropfen lassen. Kos-
ten Sie ein Stiick. Ist die Sdure zu stark, die Streifen in
einem Sieb mit Wasser kurz abspiilen. Mit den Hinden
vorsichtig, mit nur wenig Druck ausdriicken.

Cranberrys und Schalen der Salzzitronen sehr klein
hacken, mit Chilipulver sowie Sojasauce unter den
Topfen mischen. Mit einem Stiick Zucchini kosten und
abschmecken. 10-15 Minuten quellen lassen.

Die Zucchinistreifen auf einem Brett ausbreiten. Einen
knappen Essloffel der Topfencreme auf einen Zucchi-
nistreifen streichen, dabei 1-2 ¢cm freilassen. Die Strei-
fen ohne viel Druck einrollen. Das unbestrichene Ende
des Zucchinistreifens gegen die Schnecke driicken.

Die Rollen auf einem Brett aus Holz oder Stein anrich-
ten. Sie halten ihre Form, wenn sie auf eine der offenen
Seite gestellt werden.

VARIATIONEN

Streifen fermentierter Sellerie oder Roter Riiben eignen
sich dhnlich gut zum Rollen, sofern sie diinn genug ge-
schnitten sind. Karotten sind widerspenstiger, tiber-
brithen Sie diese daher kurz. Das Rezept funktioniert
Ubrigens auch mit rohen Gemiisestreifen, die Sie fir
ein paar Minuten in Wasser blanchieren, dem Sie fiir
ein besonderes Aroma 1-2 TL Miso und 1 EL Sojasauce
als Wiirzung zuftigen kénnen.
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